Episode 1 - Verhaltenstherapie: Safety Behavior Fading seite 1: So funktioniert es

Erste Plattform des Holzturms: beide Hande am Gelander, der Rucken an der Wand, der Blick klebt
an der nachsten Stufe. Die anderen sind schon oben - und du sagst: ,Geht ihr, ich warte unten.”
Beim Safety Behavior Fading aus der Verhaltenstherapie (auf Deutsch: Sicherheitsverhalten
abbauen) Ubst du an einem gesicherten Ort und lasst dabei deine Absicherungen - festklammern,
an die Wand drucken, wegschauen - eine nach der anderen los.

Warum es sich halt

Absicherungen fuhlen sich sicher an. Aber dein Kopf schreibt das gute Ende ihnen zu: ,Nur weil ich mich
festgehalten habe, bin ich nicht gefallen.” So bleibt die Erwartung, dass es gefahrlich ist. Wie bei Stitzradern
am Fahrrad: Solange sie dran sind, lernst du nicht, dass du allein das Gleichgewicht haltst.

Geldnder mit beiden Hdnden umklammern Hand nur leicht auflegen - dann frei stehen
— eine Absicherung weniger - du merkst: Ich stehe,

und nichts passiert

Absicherung - beruhigt kurz - die Angst lernt nichts
Neues
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Echte Sicherheit ist keine Absicherung: Am Klettersteig sicherst du dich und hdiltst dich fest - das ist echte Sicherheit.
Beim Uben am Aussichtsturm lésst du die Absicherungen Schritt fiir Schritt los.

So geht es

@ Deine Absicherungen ankreuzen: Was tue ich in der Hohe, damit es sich sicherer anfuhlt? Je
Absicherung: Wie schwer ware es, sie wegzulassen (0-10)? Dann eine Reihenfolge von leicht nach
schwer.

@ Deine Leiter gesicherter Orte: finf bis sechs Orte mit Gelander oder Bristung, unten leicht, oben dein
Ziel - etwa Fenster, Balkon, Treppenhaus mit Glasgelander, FuRgangerbrucke, Parkdeck,
Aussichtsplattform. Ganz unten darf ein 360°-Video stehen.

©

Eine Absicherung weniger pro Ubung, in kleinen Schritten: beide Hinde - eine Hand — Hand nur
auflegen - frei stehen - an der Wand - ein Schritt nach vorn —. am Gelander - Blick auf den Boden vor
dir - kurz runter - langer runter.

die Angst auf null ist. Reden ist erlaubt; nur Wegschauen als Dauer-Regel ist eine Absicherung. Lieber
mehrmals als einmal.

Wenn du magst, kein Muss: zligig ans Gelander treten, Hande locker, bewusst nach unten schauen. Nie
Ubers Gelander lehnen.

(@) Bleiben, bis du etwas Neues gelernt hast (,Ich stehe ohne Klammern - und nichts passiert"), nicht, bis

Wenn es nicht gleich klappt

Ohne Festhalten geht gar nichts? Hand liegen lassen, nur lockerer greifen - oder eine Sprosse tiefer. Die
Angst wird erst starker? Das ist am Anfang haufig: Bleib, bis du etwas Neues gelernt hast. Beim nachsten Mal
ist sie wieder da? Normal - die Angst geht oft schneller als das wackelige Gefuhl. Weiteriben. Du kommst gar
nicht erst hin? Dazu Episode 3: Wofur willst du wieder auf den Turm?

Sicherheit: Nur an gesicherten Orten tben (Gelander, Bristung). Nichts Uberklettern, nicht tbers Gelander
lehnen, kein Alkohol. Am Klettersteig: sichern und festhalten.

Wichtig: Hohenangst ist keine Diagnose. Schwindel auch ohne Héhe, neu oder anhaltend? - arztlich
abklaren. Schrankt dich die Angst stark ein oder breitet sie sich aus? — Episode 10: Wann hilft ein Psychologe?
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Episode 1 - Verhaltenstherapie: Safety Behavior Fading - 7 Tage Beispiel: so kann es aussehen

Mein Hohenangst-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr

stark

1. Wie stark war deine Angst in den letzten Tagen in der Hohe - oder beim Gedanken daran?
2. Wie sehr hast du geglaubt, dass dir in der Hohe etwas passiert - etwa, dass du fallst?

3. Wie sehr hast du dich in der Hohe abgesichert - festgeklammert, nicht runtergeschaut?
4. Wie sehr bist du H6he ausgewichen - Turm, Balkon, Briicke, offene Treppe?

5. Wie sehr hat dich die Hohenangst von Dingen abgehalten, die dir wichtig sind?
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Tag1 | Tag 3 | Tag 7
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Summe (0-20)
0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark
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hilft ein

14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann

Psychologe?

Sicherheit: Nur an gesicherten Orten tUben (Gelander, Briistung). Nichts Uberklettern, nicht Gbers Gelander lehnen,
kein Alkohol. Am Klettersteig: sichern und festhalten.

1:- Am ersten Tag: deine Absicherungen und deine Leiter

Was tue ich, damit es sich sicherer anfihlt? Ankreuzen.
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Ort (mit Gelander, Bruistung)

_Aus’ricltts,b/az’tf'orm am | Holzturm

oberstes Parkdeck
Fufgingerbricke iber die Bahn
Treppenhaus mit Glasgelinder

_Ba/kan im 4. Stock
Fenster im 2. Stock

Wie
schwer? | Rang 1= Sprosse

Meine Absicherungen 0-10 leicht -
Geldnder umklammern 8 7 5 |
an die Wand drucken 6 5 4
weg vom Rand bleiben 4 6 | |3
nicht runterschauen 5 ¢ J 2
Augen zu y | 1
schleichen 3 2 0
bei jemandem einhaken 4
schnell wieder runter ? 8
Beruhigungssatz ,,6leich vorbei.“ 2 1
eigene: Tacche festhalfen ‘/4{_ 3 |

2 - Jeden Tag: eine Ubung - eine Absicherung weniger
Eine Absicherung weniger. Bleib, bis du etwas Neues gelernt hast - nicht, bis die Angst weg ist. Reden ist erlaubt.

—

darf sein: 360 lfideo vom Turm

Meine Leiter gesicherter Orte - oben mein Ziel:

Angst? 0-
10

7
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Angst 0-
Welche Absicherung lasse | 10 am
Tag Ort (Sprosse) ich heute weg? hochsten Was ist passiert? Was habe ich gelernt?
1 | 7 Fenster 2. Stock | den Bervhigungssatz 9 nichts — nach 5 Min. ruhiger | Ich brauche den Satz nicht.
2 | 2 Balkon __Z-i%ii;ﬁ:';_;h::rm” ans ) ' 5 Knie weich, Fifle ctanden fect | Weiche Knie heifit nicht fallen.
3 | 3: Treppenhaus Glas | Blick kurz nach unten 8 wieder geklammert okay — morgen eine Stufe leichter
4 | 3 Treppenhaus Glas | beide Hinde — eine Hand 6 eine Hand hat gereicht Ich halte mich auch so.
5 | 9 FuBgéngerbricke Z:Z.‘.:?efer Wand, ans 6 ;;fj;;’ geblieben, dabei Mein Gleichgewicht hilt.
6 | 5 Parkdeck oben Hand wur auflegen, 6 Angst erst hoch, dann Runtercchauen geht.
runterschauen weniger
7 z/;‘g%z::rm, E E b;li locker, nicht gleich 5 10 Min. oben, runtergeschaut | Der Turm hilt — und ich stehe.
3 - Tag 7: dein Riickblick
Welche Absicherung brauche ich nicht mehr? Was mache ich nachste Woche?
Beruhigungssatz, Schleichen — meistens dae Klammern Holzturm bic zur 2. Plattform, eine Hand nur aufgelegt
Angst am Ziel-Ort:am Anfang & - anTag7 5 of weiteriiben, O dazu Episode 2:

nachste Sprosse

Verhaltensexperiment
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Episode 1 - Verhaltenstherapie: Safety Behavior Fading - 7 Tage Seite 3: Hier arbeitest du

Zlae:L\ Hohenangst-Barometer zur Verlaufskontrolle - trag eine Zahl ein: 0 = gar nicht - 4 = sehr Tag1 Tag3 Tag7
1. Wie stark war deine Angst in den letzten Tagen in der Hohe - oder beim Gedanken daran?

2. Wie sehr hast du geglaubt, dass dir in der Hohe etwas passiert - etwa, dass du fallst?

3. Wie sehr hast du dich in der H6he abgesichert - festgeklammert, nicht runtergeschaut?

4. Wie sehr bist du H6he ausgewichen - Turm, Balkon, Brucke, offene Treppe?

5. Wie sehr hat dich die Hohenangst von Dingen abgehalten, die dir wichtig sind?

Summe (0-20)

0-6 eher leicht - 7-13 mittel - 14-20 stark 14 oder mehr? Schau dir Episode 10 an: Wann
hilft ein Psychologe?

Sicherheit: Nur an gesicherten Orten Uben (Gelander, Bristung). Nichts Gberklettern, nicht Gbers Gelander
lehnen, kein Alkohol. Am Klettersteig: sichern und festhalten.

1- Am ersten Tag: deine Absicherungen und deine Leiter

Was tue ich, damit es sich sicherer anfihlt? Ankreuzen. Meine Leiter gesicherter Orte - oben mein Ziel:
Wie Angst? 0-
schwer? | Rang 1 Sprosse Ort (mit Gelander, Bristung) 10

Meine Absicherungen 0-10 = leicht 6
Gelander umklammern 5
an die Wand drucken 4
weg vom Rand bleiben 3
nicht runterschauen 2
Augen zu 1
schleichen 0

darf sein:
bei jemandem einhaken

schnell wieder runter
Beruhigungssatz
eigene:

O 0O o0|o(ooo|o|o o

2 - Jeden Tag: eine Ubung - eine Absicherung weniger
Eine Absicherung weniger. Bleib, bis du etwas Neues gelernt hast - nicht, bis die Angst weg ist. Reden ist erlaubt.

Angst 0-
Welche Absicherung 10 am
Tag Ort (Sprosse) lasse ich heute weg? hochsten Was ist passiert? Was habe ich gelernt?
1
2
3
4
5
6
7
3 -Tag 7: dein Riickblick
Welche Absicherung brauche ich nicht mehr? Was mache ich nachste Woche?
Angst am Ziel-Ort: am Anfang —anTag7 O weiteriiben, O dazu Episode 2:

nachste Sprosse Verhaltensexperiment

Dr. Armin Kaser - Psychologe - dr-armin-kaser.com/therapietechniken/hoehenangst Seite 3von 3


https://dr-armin-kaser.com/therapietechniken/hoehenangst/?utm_source=pdf&utm_medium=arbeitsblatt&utm_campaign=st_s14e01

